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【はじめに】 




















プ ロ グ ラ ム （ 確 定 版 ）
（ http://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/seikatsu/





















































































表１． 健康づくりのための性・年代別の最大酸素摂取量の基準値 （ml• kg-1•分-1） 
 20 歳代 30 歳代 40 歳代 50 歳代 60 歳代 
男性 40 38 37 34 33 


















易 い名 称 として検 討 会 で付 与 された名 称 であ
る）。 

















また運動基準 ,エクササイズガイドでは 1 回あた
りの持続時間にはこだわらず、例えば、1 回 5 分
の床掃除にも効果を認め、その細切れの身体活




































たり 10 エクサイズとは速歩（分速 100ｍ程度の速
歩：強度４メッツ）で 30 分間、週５日、あるいは、1
日 3000 歩程度の歩数の増加である。 
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メタボリックシンドロームの解 消 のための運 動 を
“国民運動”として行うことになる。運動指導者は
特定保健指導において、大きなウエイトを占める
ようになる。 
 
 
